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内容 強度 時間 再開ステップ
2020/7/4 遠隔トレーニング
60分
2020/7/5 〃
2020/7/12 〃
2020/7/13 〃
2020/7/16
グループ練（abcd）
4つのグループで各
グループ週3回
低
60分
ステップ１
2020/7/17 低
2020/7/18 低
2020/7/19 低
2020/7/20 低
2020/7/21 低
2020/7/22 低
2020/7/23 低
2020/7/24 低
2020/7/25 低
2020/7/26 低
2020/7/27 中
ステップ２
2020/7/28 中
2020/7/29 中
2020/7/30 中
2020/7/31 中
2020/8/1 全休
2020/8/2 〃
2020/8/3
グループ練習
（１，2）
中
120分 ステップ３
2020/8/4 中
2020/8/5 中
2020/8/6 中
2020/8/7 中
2020/8/8 中
2020/8/9 中
2020/8/10 中
2020/8/11 中
2020/8/12 中
2020/8/13 中
2020/8/14 全休
ステップ４
2020/8/15
全体練習
（平日週3回，土日）
中
120分
2020/8/16 中
2020/8/17 中
2020/8/18 高
2020/8/19 高
2020/8/20 高
2020/8/21 高
2020/8/22 高
2020/8/23 高
2020/8/24 高
2020/8/25 高
2020/8/26 高
2020/8/27 高
2020/8/28 高
2020/8/29 高
2020/8/30 高
2020/8/31 高
2020/9/1
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動を再開できる環境を整えた。また，消毒液や手洗い洗
剤をチームで確保し，選手個人でも携帯することでいつ
でも消毒を実施できる環境にした。
Ⅳ．まとめ
　新型コロナウィルス感染症の拡大により，思うように
練習や大会が再開できない状況であったが協会が作成し
た活動再開のガイドラインやwebツールを利用したト
レーニングなど新たな方法での活動を学ぶことができ
た。しかしながら，バスケットボールは「習慣のスポー
ツ」と称されるように，日々の練習やトレーニングが公
式戦で発揮されることは間違いない。このような状況下
でも学生をはじめ周りでサポートしてくれた方々には感
謝をするべきであり，そういった考え方を身につける機
会となった。今後も続くであろう不安な状況にあるが，
「今できることに挑戦する」ことが重要なことで，その
ために様々なトレーニングや練習方法を考え，競技に取
り組むことができるのも多くの関係者やサポートしても
らえる環境であることが身にしみて実感できた。
付記
　本研究は，令和２年度北方圏生涯スポーツ研究セン
ター・センター選定事業として実施した。本研究におい
て申告すべき利益相反状態はない。
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